
„Tempeh  süß-sauer “  

TEMPEH SÜSS - SAUERTEMPEH SÜSS - SAUER
“abeentoo Tempeh - entdecke die kulinarische Vielfalt” 
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Zum Valentinstag empfehlen wir Dir
eine leichtes, buntes Menü, welches
die Herzen Deiner Gäste höher
schlagen lässt – Liebe geht ja
bekanntlich durch den Magen!

Tempeh süß-sauer 
Knusprig goldbraun angebratene
Tempeh-Würfel, umhüllt von einer
harmonischen süß-sauren Gemüse
Sauce –  das wird für Deine Gäste
ein geschmackliches Highlight.
Gesund und  nachhaltig ist es auch
noch.   

Lecker
Zukunft
Genießen.
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Zutaten: für eine Portion (in g) für 100 Portionen (in kg)

abeentoo Tempeh Zwiebel 100 g 10 kg

Zuccini 40 g 4 kg

Paprika 75 g 7,5 kg

Zwiebel 40 g 4 kg

Sojasauce 1,25 ml 125 ml

(Sesam)öl zum Braten ca. 2,5 - 3,5 ml 300 ml

Speisestärke 7,5 g (0,5 EL) 0,75 kg

Frühlingszwiebeln 12 g 1,2 kg

Sesam 2,5 g 0,25 kg

Salz und Pfeffer nach
Geschmack nach Geschmack nach Geschmack

Für die Soße:

Apfelessig 25 ml 2,5 l

Orangensaft 15 ml 1,5 l

(brauner) Zucker 12 g 1,2 kg

Tomatenmark 7,5 g 0,75 kg

Sojasauce 2,5 ml 0,25 l

 Ingwer (gerieben) 3 g 0,3 kg

Chiliflocken  weniger als 1 g nach Geschmack

Wasser 6 ml (zum Andicken) 0,6 l

Speisestärke  3 g (zum Andicken) 0,3 kg

Als Beilage:

Reis 70-80 g (trocken) 7,5 kg (trocken)
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1  Re is  nach  S tandardmethode  zubere i ten .

2 .  Tempeh  in  Wür fe l  (ca .  15-18  mm)  schne iden ,  m i t  Spe ises tä rke
meh l ie ren .

3 .Papr ika ,  Zucch in i  und  Zwiebe l  i n  mundgerechte  Wür fe l ,
F rüh l i ngszwiebe ln  i n  R inge  schne iden .

4 .Sesamö l  i n  e iner  P fanne  e rh i tzen  (ca .  170°C) ,  Tempeh  3-5  Minuten
go ldbraun  anbra ten ,  m i t  So jasauce  ab löschen  und  we i te re  2-3  Minuten
bra ten .  Tempeh  herausnehmen und  be i  70°C  warm ha l ten .

5 .Danach  Zwiebe l  i n  der  P fanne  anschwi tzen ,  ansch l ießend  Papr ika  und
Zucch in i  h inzufügen .  M i t  Sa lz  und  P fe f fe r  würzen  und  we i te re  8-10
Minuten  bra ten .

6 .Soße  zubere i ten :  Apfe less ig ,  Orangensaf t ,  Zucker ,  Tomatenmark ,
So jasauce ,  I ngwer  und  Ch i l i f l ocken  vermengen .  Wasser  m i t  Ma iss tä rke
(separa t ! )  an rühren  und  zur  Soße  geben .

7 .Soße  zum Gemüse  in  d ie  P fanne  geben ,  gu t  durchschwenken  und
e in ige  M inuten  e inköche ln  l assen  b is  d ie  Sauce  e inged ick t  i s t .  Tempeh
dazu  geben  und  gut  vermengen .

8 .Tempeh  süß-sauer  m i t  Re is  au f  Te l l e r  anr ich ten ,  m i t ,
F rüh l i ngszwiebe ln  und  Sesam abst reuen .  
V ie l  Spaß  be i  der  Zubere i tung .
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Zubere i tung
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T ippsT ipps
Ch i l i f l ocken  nach  Geschmack  h inzufügen ,  kann  je  nach  Sor te  zuCh i l i f l ocken  nach  Geschmack  h inzufügen ,  kann  je  nach  Sor te  zu

schar f  werdenschar f  werden
Mi t  Sa lz  und  P fe f fe r  be i  Bedar f  nachwürzenMi t  Sa lz  und  P fe f fe r  be i  Bedar f  nachwürzen
Be i  zu  wen ig  F lüss igke i t  Wasser  h inzufügenBe i  zu  wen ig  F lüss igke i t  Wasser  h inzufügen
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Kalorien 578 kcal

Fette 12,8 g

davon gesättigte 3,2 g

Kohlenhydrate 84,7 g

davon Zucker 23,5 g

Proteine 27,2 g

Salz 5,8 g

Kohlenhydrate
68.5%

Proteine
21.8%

Fette
9.7%

NÄHRWERTANGABENNÄHRWERTANGABEN
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Die Angaben beziehen sich auf eine
Portion (siehe Zutatenliste) mit 170 g
gekochtem Reis als Beilage: Allergene: Soja, Sesam
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